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Resumen

Este estudio destaca la importancia de la Inteligencia Emocional (IE) en la gestién del estrés laboral.
Los Acontecimientos Vitales Estresantes (AVE) pueden afectar el bienestar y rendimiento de los
empleados, y la IE puede mitigar estos efectos. Se propone la implementaciéon de espacios de
escuchaactiva, dirigidos por un psicélogo organizacional, para promover la IE. Ademas,se enfatiza la
importancia de la salud mental a nivel organizacional. Lapromocion de la |IE puede ser una fuente de
innovacién y crecimiento personal. Finalmente, se discuten innovaciones en la psicologia
organizacional, como elcoaching y la medicion de la satisfaccion laboral, que pueden fomentar la
IE en el lugar de trabajo. En sintesis, la IE puede ser una estrategia efectiva parala gestion del estrés
laboral, beneficiando tanto a los empleados como a la organizacion.

Palabras claves: Acontecimientos Vitales Estresantes, Estrategias de la IE,Innovacion,
Psicologia Organizacional, Salud Mental.

Abstract

This study highlights the importance of Emotional Intelligence (El) in managing work-related stress.
Stressful Life Events (SLE) can affect the well-being and performance of employees, and El can
mitigate these effects. The implementation of active listening spaces, led by an organizational
psychologist, is proposed to promote El. In addition, the importance of mental health at the
organizational level is emphasized. The promotion of El can be asource of innovation and personal
growth. Finally, innovations in organizationalpsychology, such as coaching and job satisfaction
measurement, which can foster El in the workplace, are discussed. In synthesis, El can be an
effective strategy for managing work stress, benefiting both employees and the organization.

Keywords: Strategies, Innovation, Mental Health, OrganizationalPsychology, Stressful Life
Events.
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Introduccion

En el acelerado y a menudo exigente entorno laboral actual, el estrés se ha convertido en
una realidad cotidiana para muchos trabajadores. Los acontecimientos vitales estresantes
(AVE), como trabajo-familia, salud, emocional, presiones de los proyectos, las fechas limite
y las expectativas delas reuniones, pueden generar altos niveles de tension que afectan el

control emocional y el rendimiento laboral.

Aqui es donde la inteligencia emocional (IE), un concepto popularizado por el
psicologo DanielGoleman, juega un papel crucial. Como senala Lopez, A. (2023), "La IE
es una de las habilidades mas importantes a tener. Se ha demostrado que predice el éxito en
muchas areas, como las relaciones,el desempefio laboral y los ascensos, e incluso los
logros académicos" La IE se refiere a la capacidad dereconocer, entender y manejar nuestras
propias emociones y las emociones de los demds. Segun Goleman, la IE se basa en cinco
componentes clave: autoconciencia, autorregulacion, motivacion, empatia y habilidades
sociales. Estos componentes pueden desempefiar un papel fundamental en la forma enque los

empleados manejan el estrés en el lugar de trabajo.

Pero, ;por qué se considera la IE como una estrategia para el manejo del estrés? Corbin,
J. (2023), comenta: "Durante las tltimas tres décadas, muchos estudios han demostrado que
ser emocionalmente inteligentes significa gozar de una mayor salud mental y un mejor
rendimiento, y por eso se aplica tanto en el ambito clinico y terapéutico como en el laboral,
educativoo deportivo". La IE es una habilidad que nos permite gestionar adecuadamente
nuestras emociones y las de los demas, asi como utilizarlas para guiar nuestro
comportamiento hacia objetivos positivos. Esta habilidad es esencial para reducir el impacto
del estrés en nuestro organismo, especialmente en el sistema limbico, que es el encargado

de regular las emociones.

Como sefala Rojas M. (2016), “cuando el cortisol, una hormona que selibera en respuesta
al estrés, se dispara, tardamos horas en recuperar nuestros niveles basales. Esto significa
que después de una situacion estresante, nuestro cuerpo permanece en estado de alerta y no
puede volver a la calma féicilmente”. Esto puede afectar nuestro descanso, nuestra

concentracion, nuestra motivacion y nuestro rendimiento laboral.
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Para evitar que los altos niveles de estrés afecten al sistema limbico y al cerebro en
general, es necesario aplicar estrategias de IE que nos permitanregular nuestras emociones
y adaptarnos a las situaciones estresantes. De esta manera, la IE permite gestionar mejor el
estrés y sus consecuencias en nuestro bienestar y rendimiento. Al reducir el estrés en nuestro
organismo, protegemos nuestro sistema limbico y nuestro cerebro en general, favoreciendo

asi nuestra salud mental.

Es por eso que el objetivo general de esta investigacion es: “Explorar yanalizar como las
estrategias basadas en la inteligencia emocional pueden serutilizadas para regular el estrés
laboral en las organizaciones, y como estas estrategias pueden mejorar el bienestar y el

rendimiento de los empleados”.

Identificando factores estresantes en el trabajo, como la falta de apoyopersonal y
profesional, un trabajo poco atractivo o sin oportunidades depromocion y desarrollo,
y una excesiva carga de trabajo y largas jornadas, pueden afectar la IE de los empleados

y su capacidad para desenvolverse adecuadamente.

— También el papel de la IE en la gestion del estrés laboral, como la
autoconciencia y la autorregulacion, dos de los cinco elementos clave de la misma segun
Goleman, pueden ayudar a los empleados a reconocer y manejar sus emociones en respuesta
al estrés laboral.

— La IE y liderazgo, se explorara como los lideres pueden utilizar la IE para crear
un mejor clima laboral. Por ejemplo, como la empatia, otro elemento clave, puede ayudar a
los lideres a entender y responder a las emociones de sus empleados, lo que puede mejorar

las relaciones interpersonales y reducir el estrés en el lugar de trabajo.

De esta forma no solo existira una solucioén inicamente para los empleados sino para los

lideres y todos en general en pro de un clima laboralsaludable.
Revision de la Literatura

Este estudio cualitativo se enmarca en la linea de investigacion de Psicologia y
Organizacion, con un enfoque especifico en la Gestion de los Procesos Organizacionales.

Al sumergirse en el intrigante campo de la Psicologia Organizacional se puede descubrir
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una variedad de temas que, al explorarse en profundidad, pueden conducir a
descubrimientos cientificos significativos que aporten nuevos conocimientos al area laboral.
Este articulo cientifico no es una excepcion. Al basarse en una variedad de fuentes
académicas, incluyendo trabajos de grado, tesis, articulos, revistas y libros, proporciona una
perspectiva mas amplia y precisa del tema en cuestion. En este caso, el objetivo es analizar
aquellas estrategias de Inteligencia Emocional para la regulacion del estrés laboral en las

organizaciones.

Como bien senala Acosta C., (2021), “Los trabajadores son seres humanos que tienen
necesidades fisicas, mentales, con emociones, sentimientos, y que su vida y actividades
continian después del trabajo, por loque es importante, un buen ambiente laboral
influenciado por jefes, compaieros de trabajo, y todo aquello con lo que se conviva y
socialice en unaempresa”. Sin embargo, un ambiente laboral negativo, marcado por mal
humor, mala organizacidon y mal trato, puede llevar a los trabajadores a cambiar su actitud,
volviéndose negativos y desmotivados. Esta actitud puedegenerar una cadena de problemas
en la empresa, impidiendo la obtencion delos resultados esperados y empeorando la

situacion.

“Se considera que los dafios causados por la presencia continua de riesgos psicosociales
estan estrechamente asociados al estrés laboral”. Lekaet al., (2019). “Diversos autores
indican que el conflicto trabajo-familia se relaciona directamente con distintas
consecuencias negativas, tales como: estrés laboral” Armstrong, Atkin-Plunk, & Wells,

(2015).

“Ante diversos eventos vitales estresantes, entendidos como situaciones incontrolables,
que surgen de manera impredecible, debido a cambios ambientales o sociales que se
presentan de manera observable o discreta y que representan un alto grado de relevancia en
la vida de las personas, alterando el equilibrio interno de cada individuo. Estos eventos
pueden ser normativos, los cuales implican la transicion de una etapa a otra”.(Garcia y

Acufia, 2016; Rey, 2015).
Rojas M., (2021:19) “menciona que la intoxicacion de cortisol, (estrés) produce cambios

cognitivos que pueden ir desde fallos de atencidn, hasta problemas de concentracion o de
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memoria”.

Cada una de estas citas exponen en parte el origen de un desfavorableclima laboral, el cual
se debe principalmente a AVE por conflictos no resueltos, los cuales pueden estar
distribuidos desde el area: familiar, emocional, académico, de salud etc. Cada uno de estos
acontecimientos negativos se reflejan en el campo laboral, menospreciando al mismo,
debido a una mala gestion emocional. La reciente revision realizada por WongCh., (2016),
por ejemplo, permite concluir que los empleados con elevada Inteligencia Emocional
presentan actitudes mas favorableshacia sus organizaciones desde el momento enque se
encuentran altamente motivados, confiados y predispuestos de una manera positiva hacia
su trabajo”. Esto demuestra la importancia de la IE en la regulacion del estrés laboral y
como puede ser utilizada para mejorar el bienestar y el rendimiento de los empleados en las

organizaciones.

Cada acontecimiento estresante afecta a la salud en general del ser humano, lo cual a su
vez repercute en el &mbito laboral. “Ciertamente, el no anticipar las consecuencias dafinas
de experimentar ciertos acontecimientosestresantes podria tener consecuencias serias tanto
para la salud como para la calidad de vida futura de una persona” Garcia-Camargo y Acuia
(2016). Pues en el ambito psicoldgico, como sefiala Rojas (2021). “Si el nivel de estrés se
mantiene, acaba asomando incluso la depresion, pues en muchos casos se da por estados de
alerta permanentes; el hecho de vivir sometidos a situaciones de gran tension durante mucho
tiempo puede desembocar en un estado depresivo; la intoxicacion de cortisol, conlleva

también a cambios cognitivos”.

El hecho de que el impacto real de los eventos vitales sea mayorque el
imaginado puede tener consecuencias clinicas y précticas. Por una parte, el
numero de amenazas que una persona enfrenta durante su vida o de malas
noticias que recibe puede ser inmenso. Si cada individuo estimara
correctamente el impacto que tendra cada uno de losmultiples eventos que
podria enfrentar en el transcurso de su vida, podria vivir deprimido o en
estado de pénico, anticipando las consecuencias negativas de un sinnimero
de posibilidades. Los resultados del presente estudio mostraron que cuando
una persona experimenta un evento vital estresante el impacto nocivo de éste
serd mayor del previsto. Este hecho sugiere que el no haber anticipado la
severidad de los diferentes acontecimientos podria tener como consecuencia
el que éstos tengan un impacto inesperadamente grandey produzcan un dafio
somatico serio”. Garcia-Camargo y Acufia (2016)
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En efecto, muchos lideres encargados de motivar en pro a la resolucionde conflictos
pueden pasar por alto situaciones desfavorables que sus empleados estan enfrentando. Esto
se debe a que carecen de estrategias de Inteligencia Emocional (IE), como la empatia, una
cualidad innata en el ser humano. “La empatia esta relacionada con las llamadas neuronas
espejo, células que se activan cuando observamos una conducta y sentimos elimpulso de
imitarla. Aunque es innata, es cierto que hay personas que la tienenmucho mas activa que
otras” CEPYMENEWS, s.f. (2020). Sin embargo,muchas veces esta empatia se va dejando
de lado ya que, al igual que los empleados carecen de estrategias de IE para la regulacion
del estrés, los lideres tampoco disponen ni hacen uso de ellas. Al estar sumergidos en sus
propios acontecimientos personales, no prestan atencion a los problemas de otros, ya que
seria una carga mas a la suya. Esto puede llevar al caos y la ruina de la organizacion debido

a la pobre IE.

“Pareceria entonces conveniente disefiar intervenciones para entrenara las personas a ser
realistas respecto al grado de estrés que cada acontecimiento estresante realmente producira
y asi evitar que el impacto de dichos acontecimientos sean mayores del que la persona

imagina”. Garcia-Camargo, F.; Acuiia, L. (2016).

Para ello el Psicologo Daniel Goleman, en su teoria de la Inteligencia Emocional, citado
por Sabater V., (2023), afirma que la Inteligencia Emocionalse basa en cinco competencias

emocionales:

—Autoconsciencia: La autoconsciencia puede ayudar a los individuos areconocer los
eventos estresantes y como estos afectan su bienestar emocional y fisico. Al entender sus
propias emociones, pueden anticiparel impacto de los mismos y tomar medidas para
mitigarlos.

—Autorregulacion: Es crucial para manejar el estrés. Al influir en sus propios
sentimientos, los individuos pueden evitar que los eventos estresantes tengan un impacto
mayor del previsto. Esto puede prevenirdafios somaticos serios causados por el estrés.

—Motivacion: Puede ser un factor protector contra el estrés. Al tener metas claras y la

determinacion para alcanzarlas, los individuos puedenmantenerse enfocados y resilientes
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frente a €l.

— Empatia: Juega un papel importante en la regulacion del estrés en lasorganizaciones.
Los lideres empaticos pueden reconocer y entender el estrés que experimentan sus
empleados, lo que puede llevar a intervenciones mas efectivas para manejarlo.

—Habilidades sociales: Facilitan la creacion de un ambiente de trabajode apoyo,
donde los empleados se sientan comprendidos y valorados.Esto puede reducir el estrés y

mejorar la satisfaccion laboral.

Estas competencias pueden ser entrenadas y desarrolladas para manejar mejor el estrés
en el &mbito laboral. Los psicologos organizacionalespueden disefiar intervenciones basadas
en estas competencias para ayudar alos individuos a manejar y afrontar el estrés de manera

mas efectiva.

La disciplina, pasion, capacitacion y empatia con los trabajadores son el motor que

impulsa al éxito de los negocios (Torres, 2016).

Como explica Daniel Goleman en su trabajo: Qué define a un lider, “unapersona puede
tener un cociente intelectual elevado y una formacion técnica impecable, pero ser incapaz
de dirigir un equipo hacia el éxito. Solo pueden ser lideres efectivos quienes tienen
inteligencia emocional; es decir, la capacidad para captar las emociones del grupo y

conducirlas hacia un resultado positivo™. Acosta C., (2021)

Es el control y el dominio de las emociones lo que impulsa a una persona al éxito Wong

Ch., (2016).
Metodologia

Este articulo ha sido basado en una exhaustiva revisiéon bibliografica. Esta es una
metodologia de investigacion que consiste en la busqueda, seleccion, anélisis y sintesis de
informacion ya existente sobre un tema de investigacion especifico. Su objetivo principal
es elaborar un marco teodrico solido que sustente una investigacion original o que brinde una
perspectiva actualizada sobre un tema de interés, en este caso en particular, inteligencia

emocional y estrés laboral en las organizaciones.

Como se selecciond la bibliografia:
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Se evaluo la calidad de las fuentes de informacion encontradas,considerando:

-La relevancia de la informacion para el tema de investigacion.
-La credibilidad de los autores y las instituciones que publican la informacion.

-La actualidad de la informacion.

-La metodologia utilizada en la investigacion.
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Resultados

Cuadro 1

Analisis de los resultados

Autor y Aino

TITULO

La psicologia
organizacional como
perspectiva para la
mejora deldesempefio

CONCLUSIONES

La empatia en laempresa es un acto que
debe darse por naturalidad, no es un
recurso que cueste o que necesite de algin
factor externo para ser empleada, por lo
que emplearla no es unatarea complicada

HALLAZGOS

Se encontré que la
empatia es beneficiosaen
varios aspectos, y por lo
tanto, es necesaria en la
empresa, el liderazgo yel

realizados en otros
paises pueden estar moderadas
por las condiciones particularesde
Colombia.

e de lostrabajadores. El que involucre gastos o atrasos en los | trabajo en equipo
CARRILL ;
uso de la empatiaen las procesos
0(2021) actividadesdiarias de de la empresa.
las empresas
Quizas el obstaculo masdificil de superar | La respuesta
en lo que respecta a la gestion de riesgos | dependera del
(Es posible la prevencion| psicosociales sea el miedo y la resistencia | contexto en el que nos
de riesgos psicosociales? | asociada a tomar las medidas necesarias. | encontramos y de la
LEKA ET Deconstruyendo Esto se debe a la for_ma en que se p;rciben actit}ld ante las
AL presunciones comunes y comprenden los riesgospsicosociales y | presiones,necesidades y
- su valoresasociados.
(2019). gegti(')n.
El estudio se centr6 en analizar la relacion | Los hallazgos
entre el conflicto trabajo- familia conbase en la
yel estrés, hipoétesis 2coinciden
La rg!aci(')n c];nt.re el comparando los resultados coninvestigaciones
contlicto trabajo- obtenidos en dos organizaciones previas (e. g., Frone et
A(R;I,\g?r-lr(ﬁg N fiamilia, el estrés laboral | ¢olombianas CO%I los hallados al.,, 1991; Greenhauset
¢ los funcionarios en otros | al., 1997; Kopelmanet
PLUNK, & pel.litenc@a}rios yla paises. Los resultados sugieren que al., 1983; Kossek,1990).
WELLS, satisfaccién laboral. las relaciones estadisticamente Esta hipotesispone de
(2015). significativas encontradas en estudios manifiesto queel

conflicto
trabajo-familia
esta
relacionado positivamente
con elestrés.
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Cuadro 1

Anailisis de los resultados (Cont.)

Autor y Aiho
GARCIA-
CAMARGO, FLORA
J.; ACUNA, LAURA
(2016)

TITULO

Relacion entre
experimentar
eventos vitales
estresantes y
suseveridad

CONCLUSIONES

El no  anticipar las
consecuencias dafiinasde
experimentar ciertos
acontecimientos estresantes podria
tenerconsecuencias  seriastanto
para la salud comopara la calidad
de vida

futura de una persona.

HALLAZGOS

Los resultados del presente

estudio
mostraron que cuando una

persona
experimenta un evento vital
estresante elimpacto nocivo
de éstesera mayor del
previsto.

ROJAS M.(2021)

Encuentra tu

Las personas empaticastienen mas
posibilidades de recuperarse de
lesiones cerebrales severas.

La mente y el cuerpo no
distinguen unaamenaza real
de una imaginaria”, ante algo
fisico que sucede en lavida o
ante unasuposicion que solo
existe en la mente, el

persona organismo  reacciona de
vitamina. forma muy similar.
Las facetas La evaluacion de las
acompafiantes deregulacion | emociones propias[SEA] es
CHI-SUM WONG de las la capacidad de una persona
(2015) emociones, impulsividad, manejo paracomprender sus
Inteli . delestrés, manejo de lasemociones | sentimientos y
e 1genc11a | de  losdemas, expresar sus
cmocionalen € asertividad y emociones como seespera.
trabajo: el Lo .
. conciencia socialpueden
recorridode 18
- tener un efectoprofundo  cuando
afios de un
. . setrata de una
investigador . .y
Interaccion
cargada de emociones
Tanto en el libro deDaniel Goleman | La inteligencia
SABATER sobre lalnteligencia emocionalcomo | emocional se puedeaprender
VALERIA (2023) en el la Inteligencia social nos | y desarrollaren pro del
explica que parte deesta habilidad se éxitopersonal
hallaen nuestra propia epigenética. para sercapaces
Es decir, sepuede activar ydesactivar, de ajustar
(Qué es dependiendodel entorno emocional y | comportamientos 'y
la social en el que crezcamos. emociones, conectando
Inteligen mejor conlos demas,
cia viviendo enequilibrio y
Emocion armoniasintiéndonos
al? competentes, libres,
felices y  realizados
personalmente.

Fuente: Mendoza E., (2024)
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Discusion

En el presente estudio, se logrd identificar que los Acontecimientos Vitales
Estresantes (AVE) que son perjudiciales para la organizacion. Si no seanalizan, se toman
conciencia de ellos y se resuelven, pueden afectar el funcionamiento de la misma. Los
lideres de las organizaciones, que viven bajoun estrés aun mayor por la responsabilidad
de dirigir a sus empleados y su empresa, pueden volverse antipaticos a la hora de resolver
conflictos laborales. No es que no resuelvan los conflictos, sino que no utilizan métodos

y herramientas mas efectivas para hacerlo.

Cada mente humana es Unica y diferente, y se desarrolla y madura de acuerdo ala
madurez emocional y la Inteligencia Emocional (IE) que se cultive.Por lo tanto, si no se
promueve la IE dentro de las organizaciones, estas podrian llegar a la ruina, ya que el
individualismo se convertiria en el protagonista en lugar del compaierismo. Es esencial
fomentar un ambiente detrabajo colaborativo y de apoyo mutuo para el bienestar de todos

los miembrosde la organizacion.

Conclusion

Este estudio ha resaltado la importancia de la Inteligencia Emocional (IE)en la
gestion del estrés laboral. Los Acontecimientos Vitales Estresantes (AVE)pueden tener un
impacto significativo en el bienestar y rendimiento de los empleados, y la IE puede ser
una herramienta valiosa para mitigar estos efectos. Las estrategias basadas en la IE para

la regulacion del estrés laboralincluyen:

— Implementacion de espacios de escucha activa: Dirigidos por un psicologo
organizacional, estos espacios permitirian a los empleados y lideres expresar y
gestionar sus emociones de manera saludable, fomentando una madurez emocional

adecuada.
— Promocion de la IE: La IE, basada en los cinco componentes clave identificados por
Daniel Goleman - autoconciencia, autorregulacién, motivacion, empatia y

habilidades sociales - puede ser una herramientapoderosa para manejar el estrés y
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promover un ambiente de trabajo saludable.

— Enfoque en la salud mental a nivel organizacional: Al centrarse en la salud mental,
se puede fomentar un ambiente de trabajo mas positivo yproductivo.

— Innovaciones en la psicologia organizacional: Algunas de las ultimas innovaciones
en la psicologia organizacional, como el coaching, la medicion de la satisfaccion
laboral, andlisis de datos, programas de formacion y desarrollo, pueden ser

utilizadas para fomentar la IE en el lugar de trabajo.

Estas estrategias, cuando se implementan de manera efectiva, pueden ayudar a
las organizaciones a avanzar y progresar, creando un ambiente de trabajo mas saludable
y productivo. Al mismo tiempo, pueden proporcionar a los empleados las herramientas
y recursos que necesitan para manejar el estrés y mejorar su bienestar general. Esto, a su
vez, puede conducir a un mayor rendimiento y éxito para la organizacion en general. En
sintesis, la IE puede ser una estrategia efectiva para la gestion del estrés laboral, y su
promocion puede tener beneficios significativos tanto para los empleados como para la

organizacidn en su conjunto
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